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Tämän tutkimuksen tavoitteena oli selvittää, miksi miehet osallistuivat Keravan Kundit Kon-
dikseen – ryhmään sekä mitkä tekijät olivat saaneet heidät jatkamaan siinä ja miten ryhmän 
toimintaa voitaisiin tulevaisuudessa kehittää. Tutkimus on Keravan kaupungin toteuttama ja 
suunnattiin keravalaisille 30 - 55 -vuotiaille miehille. (Keravan kaupunki liikuttaa vuosittain 
tuhansia keravalaisia monin eri tavoin). Liikunnanjärjestäjänä kaupunki ottaa huomioon kaikki 
ikäryhmät ja kehittää ja ylläpitää liikuntapaikkoja.  
 
Tutkimus toteutettiin Webropol kyselynä sekä haastatteluin ja sen kohderyhmänä olivat Kera-
van Kundit Kondikseen – ryhmän jäsenet. Kyselyyn osallistui 35 kundia, joista kolme henkilöä 
haastateltiin henkilökohtaisesti saadakseni tarkempia vastauksia haluttuihin kysymyksiin. 
Keravan Kundit Kondikseen – hankkeessa käytettiin hyödyksi Keravan eri liikuntapaikkoja 
sekä monia yhteistyökumppaneita. 
 
Tulosten mukaan ryhmään osallistuttiin, koska haluttiin muutosta ja parannusta nykyiseen 
fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin. Suurin osa osallistujista oli kuullut hankkeesta joko pai-
kallislehdestä tai kohderyhmälle lähetetyistä kirjeistä. Ryhmän ohjaajan ja positiivisen ryhmä-
hengen vuoksi on moni jatkanut ryhmässä tai löytänyt motivaatiota omatoimiseen liikkumi-
seen. Miesten liikkumisen tavoitteena on fyysisen kunnon kehittäminen sekä lihaskunnon 
parantaminen. 
 
Tutkimustulosten pohjalta työryhmä aloittaa kartoituksen hankkeen kehittämiselle sekä toimi-
vien osien hyödyntämisen muihin kaupungin hankkeisiin. Hanke tullaan vakinaistamaan py-
syväksi toiminnaksi Keravalla ja se löytyy jatkossa Keravan Opiston kurssitarjonnasta. Opin-
näytetyötä hyödynnetään myös hankkeen jatkorahoitusten hakemisissa sekä vuosiraporttien 
laadinnassa.  
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1 Johdanto 
Nykyään miesten liikuntakäyttäytyminen puhuttaa terveyden ja hyvinvoinnin aloilla. Naiset 
harrastavat liikuntaa lenkkeillen ja ryhmäliikuntatunneilla käyden. Monella miehistä on 
jonkinlainen urheilutausta ja usealla heistä joukkuelajeista. Joukkuelajin jäädessä pois 
esimerkiksi elämäntilanteen muutosten takia, jäljelle jää usein tyhjä aukko, joka olisi hyvä 
täyttää jollakin tai joillakin liikuntasuorituksilla. Minkälaisia liikuntamahdollisuuksia miehillä 
on ja mitkä niistä olisi räätälöity toimimaan juuri miehille. (Liikunta & Tiede 2016, 82.) 
 
Liikunnan ilo ja motivaatio täytyy löytyä henkilöstä itsestään, mutta ulkoiset tekijät ovat 
tärkeitä etenkin miehillä. Markkinointi, liikunnanohjaaja, kaverin kannustus sekä monilla 
muilla seikoilla on mahdollisuus saada mies ”ylös sohvalta” ja ottamaan se ensimmäinen 
askel eteenpäin ja pyrkiä säilyttämään motivaatio. Ennen kaikkea hyvä ohjaaja / valmen-
taja pystyy motivoimaan liikunnassa, saaden parempia tuloksia aikaan tai kohottamaan 
liikkujan itsetuntoa, jolloin liikkuminen tuntuu paremmalta. Tärkeää on oman motivaation 
ohella löytää se oikea liikuntamuoto jota rakastaa, on se sitten ryhmäliikuntatunti, jalkapal-
lon pelaaminen tai vaikka kyykkä. Liikuntamuodolla ei ole väliä, kunhan siitä saa nautin-
toa. Sen voimalla liikkuja jaksaa tehdä sitä päivästä toiseen ja vuodesta seuraavaan. (Tii-
honen 2012.) 
 
Keravan kaupungilla tuetaan kaikkien ikäryhmien liikunnan edistämistä mm. parantamalla 
ulkona liikkumismahdollisuuksia sekä tukemalla eri seurojen työtä. Mittavia investointeja 
tehdään, esim. uimahalliin joka valmistuu vuonna 2018. Keinukallion urheilukeskukseen 
jota kehitetään koko väestön liikuntakeitaaksi sekä yhtenäiskoulun valmistumiseen, johon 
tulee iso liikuntasali moniin liikuntalajeihin sopivaksi. (Keravan kaupungin hyvinvointiker-
tomus 2015.) 
 
Keravan kaupungin vapaa-aikavirastoon kuuluu useampi osasto. Keravan Kundit Kondik-
seen - hankkeessa on mukana Keravan Opisto sekä Keravan liikuntapalvelu. Keravan 
Opistossa ja liikuntapalveluissa on vuosien varrella kokeiltu erilaisia hankkeita miesten 
liikunnan tukemiseksi. Muutamia on jäänyt elämään kuntamme koulutuskalentereihin ja 
joistain on myös jouduttu luopumaan yleensä toimimattomuuden takia. Opitaan epäonnis-
tumisista ja kehitetään edelleen onnistuneita hankkeita. 
 
Opinnäytetyön toimeksiantajan Keravan Opiston ja liikuntapalvelun yhteistyöhankeen 
kohderyhmänä toimivat kaikki jäsenet, jotka osallistuivat Keravan Kundit Kondikseen toi-
mintaan. Tutkimuksen koostettu kysely lähetettiin kaikille ryhmässä toimintaan osallistuvil-
le kundeille. Vastaajilta haluttiin tiedustella, miksi ryhmään lähdettiin mukaan ja mitkä teki-
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jät olivat taustalla ryhmässä pysymiselle. Vastauksiin myös haettiin tarkempaa ja yksilö-
kohtaisempaa tietoa haastattelemalla kyselyyn osallistujien joukosta myös erikseen kol-
mea henkilöä. Näiden henkilöiden tarkoituksena oli omin sanoin kertoa omat mieltymyk-
sensä hanketta kohtaan ja tätä kautta saimme vastauksista kattavampia ja realistisempia. 
 
Tulokset tutkitaan ja tuloksia käytetään hyväksi kehitystyössä saadaksemme hanke tule-
vaisuudessa pysyväksi liikuntatoiminnaksi Keravan kaupungille. Tuloksista pyritään otta-
maan myös toimivia asioita jo olemassa oleviin ja tuleviin hankkeisiin. 
 
Keravan Kundit Kondikseen työryhmään kuuluu ensisijaisesti Keravan Opiston vs. rehtori, 
liikuntapalvelujohtaja sekä allekirjoittanut. Työnkuvani liikuntapalveluissa koostuu liikunta-
tapahtumien sekä projektien suunnitteluista, organisoinnista ja ohjaustehtävistä. Työryh-
män lisäksi toiminnan käytännön ohjaamisesta vastaa yksi ulkopuolelta palkattu liikun-
nanohjaaja. Näiden neljän henkilön lisäksi hankkeessa on toiminut useita tahoja ja henki-
löitä niin kaupungin muista osastoista kuin kaupungin eri liikunta- ja urheiluseuroistakin. 
Työryhmän tarkoitus on hallinnoida ja seurata hankkeen toimintaa ja budjettia sekä var-
mistaa että tilat ovat varattuina ja välineistö saatavilla. Lisäksi markkinointi ja ryhmän ajan 
tasalla pitäminen kuuluu työryhmän toimintaan. Ohjaajan tehtävänä omalla ammattitaidol-
laan on luoda kundeille mahdollisimman helposti lähestyttävä tuntisisältö sekä saada kun-
dit innostumaan vaihtuvista lajeista. 
 
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää, miksi Keravan Kundit Kondikseen - han-
ke oli onnistunut lähtöpäivästä asti ja miksi suosio jatkuu vieläkin. Työssä pyritään myös 
löytämään tapoja, miten hanketta voisi kehittää ja miten sen tuloksia voisi hyödyntää 
muissa hankkeissa. Keravan Kundit Kondikseen – hankkeeseen haettiin keravalaisia 30 – 
55 -vuotiaita miehiä, joiden omasta mielestään heidän liikuntatottumukset olivat jääneet 
heikoiksi tai he halusivat muuten liikunnasta lisätietoa. 
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2 Keravan kaupunki – liikunnan ja hyvinvoinnin mahdollistaja 
Keravan kaupungin organisaatioon kuuluu neljä toimialaa: keskushallinto, kasvatus- ja 
opetuspalvelut, vapaa-aikapalvelut sekä sosiaali- ja terveyspalvelut. Kaupungin liikelaitok-
sena toimii Keravan Kaupunkitekniikka – liikelaitos. Vapaa-aikapalveluiden tehtävänä on 
mm. koordinoida ja toteuttaa liikuntaa Keravan liikuntapalvelun ja Keravan Opiston voimin. 
(Keravan kaupunki 2017.) 
 
Kunnan rooli liikuttajana on suuri ja sen tehtävä on luoda toimiva ja selkeä strategia jokai-
selle ikäryhmälle. Kaupunkikehittämisen kannalta etenkin ulkoilumahdollisuuksien tulee 
olla kunnossa ja monipuolisesti kehitetty. Ulkoilupaikkoihin sijoitetut varat ovat erittäin kus-
tannustehokkaita tapoja edistää kuntalaisten hyvinvointia. Tämän vuoksi kaupungin inves-
toinnit liikuntaan olisi ensisijaisesti kohdennettava sinne missä suurin osa kaupunkilaisista 
hyvinvointiaan kohentaa. (Keravan kaupungin hyvinvointikertomus 2015.)  
 
Vuosien 2009 - 2010 välisenä aikana Suomen kuntaliitto tutki suomen aikuisväestön lii-
kunta-aktiivisuutta mittaavan kyselyn. Kyselystä ilmeni että suosituimpiin liikuntapaikkoihin 
kuului kevyenliikenteenväylät ja ulkoilureitit. Naisten ja miesten käyttämät liikuntapaikat 
erosivat kuitenkin hieman toisistaan. Naiset suosivat miehiä enemmän kävelyä ja sauva-
kävelyä, joita voi harrastaa ulkoilureiteillä. Miehet suosivat enemmän palloilu- ja jouk-
kuelajeja. Palloilusalit ovat parhaita paikkoja monipuoliseen matalan kynnyksen liikkumi-
seen kaikille ikäryhmille. Suomalaisten suosituimmat lajit olivat tutkimuksen mukaan käve-
ly, pyöräily ja kuntosaliharjoittelu. Ulkoilu on siis keskeinen osa suomalaisten liikuntatot-
tumuksia. (Suomen kuntoliikuntaliitto 2010, 14 – 15.) Näistä lähtökohdista olemme lähes-
tyneet myös Keravan Kundit Kondikseen – hankkeen ohjelman luomista, sisältäen niin 
ulko-, kuntosali- sekä muita hieman erikoisempia liikuntalajeja. 
 
2.1 Keravan kaupungin hyvinvointistrategia 
Keravan kaupungin hyvinvointistrategian avulla voidaan suunnitella, luoda ja kehittää pal-
veluita hyvinvoivan kaupungin tarpeisiin sopiviksi. Hyvinvointia mittaavat mittarit toteavat 
yleensä ongelmia tiettyjen asiayhteyksien tiimoilta. Näiden asioiden mittaaminen on kui-
tenkin tärkeää ja perusteltua, sillä näin saadaan tunnistettua kuntalaisten palveluiden tar-
ve paremmin. Hyvinvointi kunnassa on monelta osin hyvää ja valtaosa kuntalaisista voi 
varsin hyvin ja ovat tyytyväisiä. (Keravan kaupungin hyvinvointikertomus, 2015.) 
 
Kuntalaisten jokapäiväiseen elämään vaikuttavat tekijät kuten asuinalue, lähipalvelut ja 
liikenneyhteydet vaikuttavat vahvasti hyvinvointiin. Elinympäristön merkittävä rooli kasvaa 
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erityisesti silloin, kun ihmisen toimintakyky alenee sairauden-, vamman- tai iän vuoksi. 
Kaupungin on edistettävä mahdollisimman terveen ja toimintakykyisen ikääntymisen tur-
vaavia toimia, kuten esteettömiä asuin- ja elinympäristöjä ja näiden kehittymistä tukevaa 
yhdyskuntasuunnittelua. (Keravan kaupungin hyvinvointikertomus 2015.) 
 
Hyvinvointikertomus on ensisijaisesti sosiaali- ja terveyspalveluiden kehittämistä jo ole-
massa oleville asiakkaille, mutta siinä on tuotu myös esiin ennaltaehkäisevien palveluiden 
kehittäminen, kuten: (Keravan kaupungin hyvinvointikertomus 2015.) 
 
- Työikäisten liikalihavuuden vähentäminen, jonka merkittävin toimenpide on liikku-
misreseptien käyttöönotto yhdessä liikuntapalvelun kanssa. 
 
- Elinympäristöt olisi muokattava ikääntyvien liikkumista helpottavaksi ja tukevaksi. 
Toimenpiteinä liikuntapaikkarakentaminen ja kunnossapito, kevyen liikenteen väy-
lien kunnossapito ympäri vuoden, sekä istuinpenkkejä lisätään ympäri kaupunkia. 
 
- Perustetaan kaupunkitasoinen hyvinvointityöryhmä, jonka tehtävänä on selkeyttää 
hyvinvointiohjelmien ja suunnitelmien valmistelutyötä sekä luoda lista ohjelmista ja 
suunnitelmista jotka tulisi päivittää. (Keravan kaupungin hyvinvointikertomus 
2015.) 
 
2.2 Liikuntalaki 
Uusin liikuntalaki astui voimaan vuoden 2015 huhtikuussa eduskunnan päätöksellä. Lain 
määrittelemät vastuut kunnan puolelle ovat seuraavanlaiset: (Finlex 2015). Paikallistasolla 
katsottuna kunnan tehtävät ovat yleisten edellytysten luominen liikuntaan kunnan asuk-
kaille:  
 
1. Liikuntapalveluita sekä terveyttä että hyvinvointia edistävää liikuntaa tulee olla tar-
jolla kaikille kohderyhmille. 
 
2. Kansalais- ja seuratoiminnan tukeminen. 
 
3. Liikuntapaikkarakentaminen ja niiden ylläpito. (Finlex 2015.) 
 
Edellä olevassa 1 momentissa tarkoitetaan, tehtävien toteuttamista kunnassa eri toimialo-
jen yhteistyönä sekä kehittämällä paikallista, kuntien välistä ja alueellista yhteistyötä. Pai-
  
5 
kallisista olosuhteista huolehtiminen tarpeisiin sopivien toimintamuotojen avulla. (Finlex 
2015.) 
 
Liikuntaa koskevissa tärkeissä päätöksissä osana kuntalain (365/1995) 27 §:ssä säädet-
tyä kunnan velvollisuutta on huolehtia asukkaiden osallistumis- ja vaikuttamismahdolli-
suuksista. Kunnan tehtävä on arvioida asukkaidensa liikunta-aktiivisuutta osana tervey-
denhuoltolain (1326/2010) 12 §:ssä tarkoitettua terveyden ja hyvinvoinnin edistämistä. 
Kunnan hoitaessa 1 momentissa tarkoitettuja tehtäviä kunta ei saa toimia markkinoilla 
kilpailutilanteessa, ellei niitä toteuteta liiketoiminnallisin tavoittein ja perustein. (Finlex 
2015.) 
 
2.3 Liikuntasuositus 
Yhteiskuntarakenteiden muuttuessa suomalaisten arkiliikunta on vähentynyt ja liikunnan 
harrastaminen on siirtynyt vapaa-ajalle. Vastuu terveyttä edistävän liikunnan toteuttami-
sesta on entistä enemmän yksilöillä. Erityisesti miesten keskuudessa on havaittu jakau-
tumista elintavoiltaan eritasoisiin ryhmiin. Samalla kun osa miehistä on hyvin terveystietoi-
sia, toisilla terveystottumukset ovat huonot. Liikunnan edistäminen on perusteltua kansan-
terveydellisistä, sosiaalisista ja taloudellisista lähtökohdista. (Fogelholm ym. 2007.) 
 
Työikäisten miesten yleisimpiä terveysongelmia ovat sydän- ja verenkiertoelimistön sai-
raudet, tuki- ja liikuntaelinten sairaudet, tyypin 2 diabetes ja masennus. Noin joka toisella 
työikäisellä miehellä on lääkärin toteama tai hoitama sairaus. Monipuolinen ja riittävän 
usein toistuva liikunta ylläpitää tuki- ja liikuntaelimistön kuntoa, kehittää hengitys- ja ve-
renkiertoelimistön kapasiteettiä sekä vähentää riskiä sairastua tyypin 2 diabetekseen.  
(Sosiaali- ja terveysministeriö 2008, 4-5.) 
 
UKK-instituutin mukaan aikuisten liikuntasuositus on vähintään 2 tuntia ja 30 minuuttia 
liikuntaa viikossa reippaalla tai 1 tunti ja 15 minuuttia rasittavalla tasolla tapahtuvaa liikun-
taa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoitella 2 kertaa viikossa. Terveyttä edistävä lii-
kunta on esimerkiksi reipas kävely 10 minuuttia kerrallaan tai enemmän. Suosituksen mu-
kaan liikunnan kokonaismäärä voi koostua useista eri lyhytkestoisista liikuntasuorituksista. 
(UKK-instituutti 2017.) (Kuva 1) 
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Kuva 1. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2017) 
 
Yksinelävien miesten elintavat ja motivaatio sekä kyky muuttaa niitä terveellisempään 
suuntaan olivat huonompia kuin parisuhteessa olevilla. Työikäisten miesten liikunnan 
edistämisessä keskeistä on vahvistaa liikunta- ja elämänhallintataitoja sekä auttaa miehiä 
etsimään ratkaisuja liikuntaa rajoittavien tekijöiden vähentämiseksi. Terveyden edistämi-
sen haasteena on luoda olosuhteita, jotka motivoivat säännölliseen liikuntaan ja joissa 
koetaan vähemmän rajoitteita liikuntaharrastukselle. Tärkeää on ottaa myös huomioon 
yksilökohtaiset tekijät sekä sosiaalisen ja fyysisen ympäristön tarjoamat mahdollisuudet. 
(Pirnes & Tiihonen 2010.) 
 
2.4  Keravan liikuntapalvelu 
”Keravan kaupungin liikuntapalvelu luo kaikille keravalaisille edellytykset, terveyttä ja hy-
vinvointia edistävään liikunnan harrastamiseen” (Keravan liikuntapalvelu 2016). Keravaa 
kuvaillaan ”pieneksi suureksi kaupungiksi”. Pieni siksi että liikuntapalvelut ja liikuntapaikat 
ovat lähellä ja helposti saavutettavissa. Pienen kaupungin ansiosta harrastuspaikoille 
pääsee helposti kävellen, pyörällä tai julkisilla kulkuneuvoilla. Keravan kaupunkia voi kut-
sua ”suureksi” sillä kaupunki ylläpitää lähes 90 liikuntapaikkaa. Kaupungilla on laajat 
mahdollisuudet liikkua, ulkoilla ja harrastaa eri liikunta- ja urheiluseuroissa. Mahdollisuus 
on myös kuntoilla mainioilla liikuntapaikoilla tai osallistua erilaisten tapahtumien muodossa 
oleviin liikunta- ym. tapahtumiin. (Keravan liikuntapalvelu 2016). 
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Keravan liikuntapalveluilla on tiivis yhteistyö noin 50 liikunta- ja urheiluseuran kanssa, 
jotka ovat tärkeitä yhteistyökumppaneita kaupungissamme ja tarjoavat kaupunkilaisille 
harraste- ja kilpatoimintaa. Liikuntapalvelut tukevat myös liikunta- ja urheiluseuratoimintaa 
myöntämällä rahallista tukea. Kaupunkilaisista joka kolmas kuuluu urheiluseuraan.  
(Keravan liikuntapalvelu 2016.) 
 
Liikuntapalvelun rooli Keravan Kundit Kondikseen – hankkeessa on liikuntatilojen varaa-
minen, mahdollisten liikuntavälineiden hankkiminen sekä toimiminen työryhmässä suunni-
tellen ja organisoiden hanketta. 
 
2.5 Keravan Opisto 
Keravalla on ollut kansalaisopistotoimintaa melkein 70 vuotta, mikä tarkoittaa että toimin-
taa on hiottu kymmenien vuosien aikana laadukkaaksi. Opiston asiakastyytyväisyyskysely 
vuodelta 2015 osoitti tämän ja sai yleisarvosanan 4,1 asteikolla 1-5. Keravan Opisto sai 
myös vuonna 2015 tunnustusta kaupungilta kun sille myönnettiin ”vuoden 2016 onnistuja” 
- palkinto kaupunginjohtajan toimesta. (Keravan Opisto 2015, 3.) 
 
Keravan Opistolla on vankka kokemus eri kurssien opetuksesta aina käsityökursseista 
joogaan. Opistolla on vuodessa yli 11 000 ohjattua kurssitoimintaa tai järjestettyjä luento-
ja. Näistä noin 2800 tuntia on liikunnallista ohjausta. (Keravan Opisto 2015, 3.) Keravan 
Opisto on tehnyt erinomaista ja pitkäkestoista kehitystyötä etenkin viimeiset 8 vuotta. Näi-
nä vuosina esimerkiksi kurssien osallistujamäärät ovat kaksinkertaistuneet ja kurssimäärät 
hieman lisääntyneet. (Keravan Opisto 2014, 3.) 
 
Keravan Opiston rooli Keravan Kundit Kondikseen – hankkeessa on ollut hallinnollisten 
asioiden hoitaminen, työryhmän kanssa ohjelmien suunnittelu ja organisointi tehtävät sekä 
hankkeen rahoituksen hankkiminen ja toimintakertomusten laadinta.  
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3 Esimerkkihankkeita miesten aktivoimiseksi 
Keravan kaupunki on kokeillut vuosien varrella monenlaisia miehille suunnattuja hankkei-
ta.  Esimerkiksi SuomiMies seikkailee - kampanjan siivittämänä Keravalle muodostettiin 
”SuomiMies kuntoilee”- sekä ”SuomiMies kokkaa” - ryhmät. Nämä ryhmät toteutettiin ja ne 
saivat innostuneen vastaanoton keravalaisten miesten keskuudessa. Kyseessä olevista 
hankkeista pyrittiin saamaan pysyviä, mutta silloinen ajankohta ei välttämättä ollut oikea. 
Toinen esimerkki löytyy Helsingistä, jossa kokeiltiin vuosina 2010 - 2013 Stadin kundi 
kondikseen – hanketta. Tässä hankkeessa pyrittiin löytämään keinoja, joilla henkilöstön 
hyvinvointia voitaisiin parantaa ja liian vähän liikkuvien miesten liikunta - aktiivisuutta lisä-
tä.  
 
3.1 SuomiMies seikkailee - kampanja 
Kunnossa kaiken ikää - ohjelma kehitti Pirkanmaan Sydänpiiri ry:n, Hämeen Liikunta 
ja Urheilu ry:n sekä Pirkanmaan sairaanhoitopiirin D2D-hankkeen onnistuneesta 
miehille suunnatusta SuomiMies seikkailee -liikuntakurssista valtakunnallisen kam-
panjan. (SuomiMies seikkailee 2017.) 
 
SuomiMies seikkailee – kampanjan tarkoitus oli kannustaa suomalaisia miehiä terveelli-
seen ja liikunnalliseen elämäntapaan. SuomiMies seikkailee - kampanja alkoi vuonna 
2007. Kampanja sisälsi SuomiMiehen kunto-oppaan, SuomiMies seikkailee – liikuntakurs-
sin, SuomiMies kuntoilee ja kokkaa - kurssit sekä suomimies.fi nettisivut. Vuonna 2010 
SuomiMies seikkailee uusiutui silloisten tutkimusten ja kokemusten pohjalta. Kampanjan 
tarkoituksena oli herättää kiinnostus miehissä arvostavalla, rehellisellä ja humoristisella 
tavalla. Kampanjassa tapahtuvia kuntotestauksia vietiin suoraan miesten lähelle, eli työ-
paikoille ja tapahtumiin. SuomiMies seikkailee - kampanjaan kuului myös rekkakiertue, 
joka kiersi eri puolilla Suomea, jossa tarkoituksena oli tuoda informaatiota lähelle kohde-
ryhmää. (SuomiMies seikkailee 2017.) 
 
3.2 Stadin kundi kondikseen - hanke 
”Stadin kundi kondikseen on Helsingin kaupungin henkilöstöliikunnan kehittämishanke, 
jota toteutettiin vuosina 2010 – 2013” (Kunnossa kaiken ikää –ohjelma/LIKES-
tutkimuskeskus 2014, 11). Stadin kundi kondikseen oli Kunnossa kaiken ikää – ohjelman 
yksi kehittämishankkeista vuosina 2010 – 2013 ja sai rahallista hanketukea. Hankkeen 
kohderyhmänä olivat erityisesti terveytensä kannalta liian vähän liikkuvat miehet. Hank-
keen tavoitteena oli liikunta–aktiivisuuden lisääminen ja sitä kautta terve ja hyvinvoiva 
kaupungin henkilöstö. (Kunnossa kaiken ikää –ohjelma/LIKES-tutkimuskeskus 2014, 11.) 
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Hankkeen neljä tärkeintä keinoa miesten liikunnan aktivoimiseksi olivat: (Kunnossa kaiken 
ikää – ohjelma/LIKES-tutkimuskeskus 2014, 11). 
 
1. miehille suunnattujen liikuntaryhmien ja –kurssien avulla 
2. SuomiMiehen kuntotesteillä 
3. liikuntaneuvonnalla 
4. työyhteisöjen omaa liikuntatoimintaa ja yhteisöllisyyttä kehittämällä 
 
Stadin kundi kondikseen – hankkeessa pyrittiin myös sitouttamaan koko kaupungin mies-
puolinen henkilöstö, joten toiminnassa oli matalankynnyksen periaate. Hankkeen tuomat 
positiiviset kokemukset ovat vahvistaneet henkilöstöliikunnan toimintaa, monipuolistanut 
verkostoitumista kaupungin eri osastojen välillä sekä yhteistyötä urheiluseurojen kanssa. 
(Kunnossa kaiken ikää – ohjelma/LIKES-tutkimuskeskus 2014, 11 – 12.) 
 
Hankkeen loppuraportissa todettiin että liikkumattomia ei tavoitettu yleisen tiedottamisen 
kautta, vaan tarvittiin henkilökohtainen kontakti. Hanke todettiin myös toimivan esimerkiksi 
pienemmillä paikkakunnilla, kuitenkin muistaen liikuntapalveluiden suunnittelu erityisesti 
miesten tarpeita vastaavaksi. Hanke palkittiin myös KKI – ohjelman vuosipäivässä vuonna 
2013. Perustelut palkitsemiselle olivat suunnitelmallisuus ja toiminnan kehittäminen hank-
keen aikana. Hanke saatiin onnistuneesti pysymään henkilöstöliikunnan toiminnassa mu-
kana monella eri tavalla, joista tärkeimmät olivat liian vähän liikkuvien miesten tarpeiden 
ymmärtäminen ja yhteistyö kaupungin eri virastojen välillä.  
(Kunnossa kaiken ikää –ohjelma/LIKES-tutkimuskeskus 2014, 12.) 
 
3.3 Miehet Mukaan - hanke 
Keravan Opisto yhdessä Järvenpään opiston kanssa toteuttivat yhteistyössä Miehet Mu-
kaan hankkeen vuosina 2008 - 2010. Projektissa etsittiin käytännön menetelmiä miesten 
osallistumisen lisäämiseen kansalais- ja työväenopistojen toteuttamassa vapaassa sivis-
tystyössä. Hankkeen aikana kartoitettiin, millaista toimintaa miehet toivoivat opistojen jär-
jestettävän heille. Liikunta, yhdessä tekeminen ja toiminnalliset kurssit kiinnostivat miehiä 
eniten, mutta kuitenkin miesten osuus kursseille osallistujista oli noin 20 %.  
(Talikka 1.2.2017.) 
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4 Keravan Kundit Kondikseen - hankkeen lähtökohdat ja tavoitteet 
Keravan kaupunki tarjoaa hyvät mahdollisuudet liikuntaan ja hyvinvointiin kaikenikäisille. 
Kaupungin selvityksen mukaan on havaittu että lapset, nuoret, ikäihmiset sekä osa työ-
ikäisistä on huomioitu hyvin, mutta siitä huolimatta osa asukkaista ei välttämättä huolehdi 
hyvinvoinnistaan riittävästi. (Keravan kaupungin hyvinvointikertomus 2015.)  
 
Keravan kaupungin strategioissa painottuvat kuntalaisten hyvinvoinnin lisääminen, elin-
ikäisen liikuntaharrastuneisuuden tukeminen, syrjäytymisen ehkäiseminen sekä toimivan 
palveluverkoston ja kuntalaisaktiivisuuden ja yhteisöllisyyden tukeminen. (Keravan kau-
pungin hyvinvointikertomus 2015.) On todettu että yksin asuvien miesten toimeentulotuki-
en määrä on kasvanut Keravalla vuosien 2011 - 2012 yli 10 %, kun esimerkiksi Järven-
päässä ja Tuusulassa vastaava kehitys on ollut noin 5 %. (Sotkanet 2011 - 2012). 
 
Kaksi tämän hankkeen tärkeää strategista painopistealuetta oli osallistumisen lisääminen 
ja syrjäytymisen ehkäisy. Näitä kehittämällä pyrittiin hankkeen avulla vähentämään yksi-
näisyyden haittoja sekä luomaan miehille laajempia liikunnan verkostoja. 
 
4.1 Hankkeen lähtökohdat 
Keravan päiväkodeissa on usean vuoden ajan ollut pääpaino lasten liikunnassa.  
Tähän panostettiin erityisesti vuosina 2006 - 2014, jolloin kaupungin oma liikunnanohjaaja 
ohjasi kaikille Keravan päiväkodeille eri liikuntalajeja. Tämä toiminta oli lasten mieleen. 
Myös päiväkodin työntekijätkin innostuivat tästä ja kouluttautuivat erinäisissä liikuntakoulu-
tuksissa, mm. nassikkapainikoulutus. Järjestettyjä koulutuksia tai luentoja järjestettiin päi-
väkotien liikuntavastaaville kaksi kertaa vuodessa. Tässä hankkeessa toimin kaupungin 
liikunnanohjaajana joka vastasi liikunnan suunnittelusta ja käytännön ohjauksesta. 
 
Keravalla on myös paljon ikäihmisiä, joiden liikuttamisesta vastaa Keravan liikuntapalve-
lut, yhdistykset ja seurat. Liikuntapalvelut on hoitanut työikäisten sekä ikäihmisten liikut-
tamisen vuosien kokemuksella. Yli 70 viikkotunnin ohjaustoiminnalla saatiin järjestettyä 
kaikille halukkaille yksi tai useampi ryhmä, joiden avulla he voivat kohentaa omaa hyvin-
vointiaan ja ylläpitää sitä. (Keravan liikuntapalvelu 2016.) Keravalla on arviolta noin 7 000 
yli 65-vuotiasta, joista osa on jo kaupungin järjestämässä liikuntatoiminnassa. (Keravan 
vanhuspoliittinen ohjelma 2011). 
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Sukupuolella, siviilisäädyllä ja sosioekonomisella asemalla on merkittävä vaikutus 
terveyteen ja hyvinvointiin. Naiset elävät miehiä terveellisemmin ja vaikuttavat sa-
malla puolisonsa elintapoihin. Yksinelävien miesten elintavat ovat usein terveydelle 
epäedullisempia kuin avioliitossa elävien. (THL 2016.) 
 
Naiset elävät miehiä terveellisemmin, joten ensisijaisesti kunnassamme tulisi kehittää työ-
ikäisille miehille suunnattua liikunnallista toimintaa. (THL 2016). Tämän johdosta lähdim-
me kehittämään toimintaa, ja kutsuisimme 30–55 -vuotiaita mieshenkilöitä mukaan projek-
tiin. Kun ko. projektia kehitetään ja luodaan toimiva toimintamalli miehille, niin tulevaisuu-
dessa voisimme suunnata vastaavanlaista toimintaa myös naisille. 
 
4.2 Hankkeen tavoitteet 
Hankkeen tavoitteisiin kuuluu ensisijaisesti tarjota ohjattua liikunnallista toimintaa noin 30 - 
55 -vuotiaille keravalaisille miehille, yhteistyössä kaupungin liikuntapalvelun, Keravan 
Opiston, urheilu- ja liikuntaseurojen kanssa.  
 
Tärkeimmät tavoitteet: 
- Lisätä liikuntaa sekä edistää omatoimista arkiliikuntaa.  
- Saada toimintaan mukaan niitä miehiä, jotka eivät aktiivisesti harrasta liikuntaa tai 
eivät ole mukana seuratoiminnassa.  
- Kannustaa miehiä liikuntaharrastuksen pariin, joilla ei ole kavereita tai joilla on vä-
häiset sosiaaliset verkostot, osana syrjäytymisen ehkäisyä.  
- Mahdollistaa erilaisten liikuntalajien kokeilua ohjatusti.  
- Tukea liikunnan avulla miesten terveyttä sekä antaa voimavaroja työelämässä sel-
viytymiseen.  
- Tarjota miehille yhteisöllisiä elämyksiä ja kokemuksia liikunnan avulla.  
- Vähentää liikkumattomuudesta aiheutuvia sairauskuluja. 
- Tarkoitus oli myös luoda pohjaa toiminnan vakiinnuttamiselle Keravalla.  
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5 Keravan Kundit Kondikseen - hankkeen vaiheet ja toiminta 
Keravan kaupunki koordinoi ja organisoi toimintaa Keravan Opiston sekä liikuntapalvelun 
yhteistyöllä. Kaupunki tarjoaa liikuntatilat ja liikuntavälineet toiminnan tukemiseksi. 
 
5.1 Suunnittelu ja toiminta 
Hankkeelle palkattiin liikunnanohjaaja, jonka tarkoituksena oli laatia yhdessä osallistujien 
kanssa jokaiselle henkilökohtainen kunto-ohjelma. Toiminnan alussa oli tarkoitus tehdä 
kuntotesti sekä terveys- ja kuntotarkastus. Osallistujille hankittiin aktivointiranneke tulos-
ten seurantaa varten. 
 
Hankkeen tärkeimpänä lenkkinä toimii ohjaaja. Ohjaajan tärkeimpänä tehtävänä on saada 
miesryhmä mukaan vaikka huumoria hyväksikäyttäen, samalla myös tuloksia aikaansaa-
den. Saimme muutamia yhteydenottoa eri ohjaajilta, mutta päädyimme liikunnanohjaaja 
Katja Holmiin, sillä saimme kuulla positiivista palautetta Katjan toiminnasta liikunnan saral-
la ja etenkin ryhmäliikunnan osaajana.  
 
Ajattelimme myös että joku kansan tuntema perinteinen mieshenkilö voisi olla tsemppari-
na ryhmässä. Saimme sovittua kiireisen radiopersoona Kimmo Vehviläisen kanssa kuviot 
siten, että hän toimisi hankkeen tsempparina ja mukana ensimmäisessä ryhmässä. Kim-
mo Vehviläinen oli loistava valinta tsemppariksi monestakin syystä, mutta tärkeimmät oli-
vat keravalaisuus ja huumori, johon muut ryhmäläiset voisivat helposti yhtyä. 
 
Hankeryhmä osallistui ohjattuihin säännöllisiin tapaamisiin ja tutustuen eri lajeihin itsenäi-
sen liikkumisen lisäksi. Tapaamisten lisäksi osallistujat saavat ravinnon ja terveyden edis-
tämiseen liittyvää tietoutta erilaisissa koulutustilaisuuksissa, jotka kuuluvat osana hank-
keen kokonaisuutta. Samalla pyritään saamaan osallistujille uutta kaveriverkostoa osana 
hankkeen toimintaa. 
 
Hankkeen käynnistyttyä muodostettiin ohjausryhmä, jota koordinoi kaupungin edustajat. 
Jokainen osallistuja sitoutui hankkeen toimintaan ja ryhmään pyrittiin saamaan noin 15 
henkilöä, jotka olivat noin 30 - 55 -vuotiaita keravalaisia miehiä. 
 
Viestintää tehtiin kohdennetusti suoraan asiakkaille, kaupungin kotisivujen ja facebook 
sivujen kautta. Lisäksi tehtiin jaettava kutsu toiminnan käynnistämisen infotilaisuutta var-
ten. Toiminnan tiedottamisesta vastasi työryhmä ja sen tueksi laadittiin näyttävä tiedotus-
materiaali. Tiedotusta pyrittiin suuntaamaan sosiaalityöntekijöille, terveydenhoitajille, TE -
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toimistoon, Kelaan ja kirjeellä koti-osoitteeseen. Lisäksi hankkeesta tiedotettiin paikallis-
median ja internetin kautta. 
 
Hankkeelle palkatun ohjaajan lisäksi ohjaajina toimivat seurojen ohjaajat, joilla on alan 
koulutusta tai kokemusta toimimisesta näiden ikäryhmien kanssa. Seurojen liikunnallinen 
asiantuntijuus hyödynnettiin mahdollisimman monipuolisesti. 
 
5.2 Ensimmäinen toimintavuosi 2015 
Keravan kaupungin Vapaa-aikapalvelut käynnisti huhtikuussa 2015 Keravan Kundit Kon-
dikseen – hankkeen. Hanke oli mahdollista käynnistää Keravan kaupungin omalla ehkäi-
sevän työn hankerahalla joka oli 12 400 euroa, sekä ulkopuolisella valtionavustus määrä-
rahalla jonka suuruus oli 20 000 euroa. 
 
5.2.1 Kevät 2015 
Toiminnan ensimmäinen tehtävä oli saada ryhmä innostuneita miehiä mukaan, jotka pys-
tyisivät ja haluaisivat sitoutua toimintaan. Mietittiin erilaisia vaihtoehtoja, millä saataisiin 
kohderyhmän miehet parhaiten tavoitettua. Päätettiin lähettää kirje kotiin mahdollisimman 
monelle kohderyhmän edustajista ja kirje sisälsi myös kutsun infotilaisuuteen.  
(Liite 1) (Liite 2) 
 
Infotilaisuuden jälkeen keräsimme ilmoittautuneita ja pian huomasimmekin meillä olevan 
positiivinen ongelma ratkaistavana. Ensimmäisessä tapaamisessa kerrottiin hankkeen 
taustasta ja sen toteutuksesta. Tapaaminen oli jätti menestys. Ensimmäiseen tapaami-
seen paikalle saapui noin 50 henkilöä.  
 
Tarkoituksena oli hakea ryhmään vain 15 innokasta miestä mutta kuitenkin kaikki 50 il-
moittautunutta halusivat mukaan. Emme halunneet jättää ketään pois hankkeesta, joten 
perustettiin kolme samankaltaista treeniryhmää yhden sijasta. Ryhmiin osallistui 49 henki-
löä, joista vain muutama joutui jättämään toiminnan kesken elämäntilanteessa tapahtu-
neen muutoksen vuoksi. Ensimmäisellä kerralla jokainen ryhmäläinen täytti esitietolomak-
keen, johon kerrottiin yhteystiedot, liikunta-aktiivisuus hanketta ennen, odotukset hank-
keesta, sekä mahdollisista sairauksista tai lääkityksistä joista tuli jutella henkilökohtaisesti 
ohjaajan kanssa. (liite 3) 
 
Ryhmät toimivat aktiivisesti ja sitoutuneesti koko toimintakauden ajan. Ryhmille laadittiin 
viikoittainen kuntoiluohjelma. Ryhmätapaamisia oli kerran viikossa kolmessa ryhmässä. 
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Lisäksi jokaiselle osallistujalle laadittiin oma kunto-ohjelma. Tämän lisäksi osallistujat sai-
vat oman henkilökohtaisen aktiivirannekkeen, jonka avulla seurasivat liikunta-aktiivisuutta. 
 
Kymmenennellä kokoontumiskerralla tutustuttiin eri kuntoilulajeihin ja Keravan liikunta-
paikkoihin. Ohjauksissa myös hyödynnettiin keravalaisia liikunta- ja urheiluseuroja ja Ke-
ravan Tanssiopistoa, jotta toiminnasta saatiin tehokkaampaa. (Liite 4) 
 
5.2.2 Syksy 2015 
Ryhmässä tekeminen tuo uusia sosiaalisia kontakteja ja innostaa yhdessä liikkumiseen 
valmennusten ulkopuolellakin. (Pirnes & Tiihonen 2010). Yksi hankkeen kantavista aja-
tuksista oli, että ketään ei jätetä yksin. Kun treeneihin tuli kesätauko, pelättiin että kundit 
lopettavat hankkeesta saadun liikunta-aktiivisuuden, mutta kundit sopivat keskenään 
omista yhteisistä treeneistä seuraavalle kesälle tiistaisin Keinukallion urheilupuistoon. 
 
Konsepti oli että, yhteisillä ohjauskerroilla kokeillaan aina eri lajeja, todettiin toimivaksi ja 
sitä päätettiin jatkaa myös syksyn ohjauskerroilla. Osallistujilta kysyttiin toiveita kevään 
osallistumiskertojen jälkeen, että millaisia lajeja he haluaisivat kokeilla. Tämä tapa antoi 
osallistujille mahdollisuuden löytää omat juttunsa eri lajien tiimoilta. Viime keväänä kundit 
pääsivät kokeilemaan esimerkiksi kahvakuulaa ja joogaa. Syksyllä oli luvassa katukorista, 
vesiliikuntaa, kehonpainoharjoittelua sekä kulttuuria ja ravintoluento. 
 
Kevään ryhmästä suurin osa jatkoi toimintaa kesän jälkeen myös syksyllä. Ainoastaan 
pari kundia joutui jäämään pois ryhmästä omien työkiireidensä vuoksi. Nämä paikat täytet-
tiin nopeasti uusilla ryhmäläisillä, sillä kevään toiminnan saaman näkyvyyden vuoksi ha-
lukkaita oli ilmaantunut jonoksi asti. 
 
Uskoimme, että olisi hyvä ryhmädynamiikan kannalta tehdä myös muita kuin liikunnallisia 
harjoitteita. Halukkaille järjestettiin mahdollisuus osallistua KHL otteluun Jokereiden koti-
luolaan Hartwall Areenalla. Tämä kulttuuritapahtuma oli mukava lisä ryhmälle ja se sai 
mukaansa monen ryhmäläisen. Areenalla meille oli yhden kundin toimesta sovittu tapaa-
minen entisen huippumaalivahti Markus Kettererin kanssa, joka toimii nykyään Jokereiden 
maalivahtivalmentajana sekä joukkueenjohtajana. Järjestimme syksyllä ohjatun kierroksen 
Keravan Taide- ja museokeskus Sinkkaan. Syksyn ohjelmassa oli siis liikuntaa ja kulttuu-
ria yhdistettynä todelliseksi hitiksi muodostuneeseen ravintoluentoon Gustavelundissa. 
Koko suomelle tuttu ravintoguru Mikael Fogelholm kertoi ravinnosta ja vastaili kundien 
kysymyksiin selkokielellä. Ravintoluennolle osallistui lähes kaikki hankkeen kundit ja he 
saivat paljon uutta tietoa ja helppoja vinkkejä omaan elämäänsä. (Liite 5) 
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5.3 Toinen toimintavuosi 2016 
Keravan kaupungin Vapaa-aikapalvelut käynnisti huhtikuussa 2015 Keravan Kundit Kon-
dikseen – hankkeen. Onnistuneen ensimmäisen toimintavuoden jälkeen haimme lisää 
innokkaita keravalaisia kundeja, joille oli tärkeä löytää elämäänsä muutos jossa oma hy-
vinvointi olisi etusijalla. Vuodelle 2016 saatiin tukea kahdesta eri paikasta. Keravan kau-
pungin omaa ehkäisevän työn hankerahaa saatiin 12 000 euroa sekä ulkopuolista valtion-
avustus määrärahaa 20 000 euroa, joiden avulla hanke saatiin toteutettua. 
 
5.3.1 Kevät 2016 
Vuonna 2015 aloittanut työryhmä pysyi samana, eli taustalla työskenteli kolme henkilöä 
Keravan Vapaa-aikavirastosta. Vuonna 2015 aloittanut ulkopuolelta palkattu liikunnanoh-
jaaja jatkoi ryhmien vetämistä myös vuonna 2016, sekä uudet kolme tsempparia tulivat 
edellisen vuoden ryhmästä. 
 
Vuodelle 2016 pyrimme jälleen saamaan uuteen ryhmään 15 innokasta keravalaista kun-
dia. Hyväksi todetun tiedottamisen ja markkinoinnin perusteella, lähetettiin kirjeitä kotiin 
kohderyhmän edustajille. Ensimmäisen toimintavuoden tapaan ilmoittautuneiden lista oli 
pitkä ja saimme noin 40 uutta ja innokasta kundia aloitusinfoon, joka järjestettiin Kerava-
laisessa kahvilassa. Aloitusinfoon osallistuneista 37 kundia aloitti ryhmätoiminnan, kun 
muutama joutui jäämään pois henkilökohtaisten syiden perusteella. 
 
Alkuperäinen tarkoitus oli aloittaa uusien 37 kundin kanssa toiminta kahdessa ryhmässä 
ja toivottaa vuoden 2015 aloittaneille ryhmäläisille onnea ja menestystä omatoimisen lii-
kunta-aktiivisuuden ja hyvinvoinnin toteutukseen. Ensimmäiseltä ryhmältä saadun palaut-
teen ja monien pyyntöjen perusteella luotiin vielä yksi jatkoryhmä, johon nämä henkilöt 
voisivat osallistua. Jatkoryhmäläisiä otettiin mukaan noin 20 kundia mutta valitettavasti 
kaikki halukkaat eivät silti päässeet mukaan. 
 
Ensimmäisestä toimintavuodesta tehtiin pienimuotoinen kysely missä tiedusteltiin mitä 
lajeja ryhmät halusivat sekä miten hankkeen kokonaisuus oli toiminut. Tämän perusteella 
luotiin keväälle 2016 ryhmäläisten pyynnöistä räätälöidyt ohjelmat. 
 
Ryhmät toimivat todella aktiivisesti ja sitoutuneesti eikä poisjääntejä ilmennyt kuin oikeissa 
sairastapauksissa. Ryhmädynamiikka oli todella hyvää, joten jokaisen kundin oli helppo 
olla ryhmässä eikä ketään jätetty yksin jos apua tarvittiin. Ryhmätapaamisia oli kerran 
viikossa kolmessa ryhmässä, joista kaksi oli uutta ryhmää ja yksi oli jatkoryhmä. Ryhmien 
kunto-ohjelma oli melko sama molemmille muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta. Lii-
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kunnanohjaaja oli tehnyt ryhmäläisille kunto-ohjelman palautteiden perusteella ammattitai-
toisesti sekä ottanut huomioon jatkoryhmäläisten kohonneen vaatimustason. Jokaiselle 
osallistujalle laadittiin oma kunto-ohjelma, jota noudattamalla kukin tukisi omaa liikunta-
aktiivisuuden sekä hyvinvoinnin edistämistä. Osallistujille jaettiin omat henkilökohtaiset 
aktiivirannekkeet, joilla he seurasivat päivittäistä aktiivisuuttaan ja ranneke toimi myös 
motivoivana tekijänä. (Liite 6 ja 7) 
 
Uutena toimintana vuonna 2016 saimme perustettua ensisijaisesti jatkoryhmäläisille 
suunnatun omatoimisen sählyvuoron. Keravan kaupunki tarjosi koulun urheilusalin maa-
nantaisin klo 16.30 - 18.00, sekä pelivälineet niille kenellä ei ollut esim. omaa mailaa. Säh-
lyvuorolla kävi 6 – 14 kundia / kerta. Jatkossa tätä mahdollisuutta olisi tarkoitus kehittää 
siten, että saisimme uudet ryhmät mukaan sählyyn. Koulun salissa voisi tulevaisuudessa 
myös pelata muitakin lajeja joko ohjatusti tai omatoimisesti.  
 
2016 kevään kruunasi omakustanteinen matka Viroon, Keravan ystävyyskaupunkiin Kei-
laan, jossa heille esiteltiin Keravan Kundit Kondikseen toimintaa. Näistä aktiivisista kun-
deista pyritään myös kokoamaan pieni ryhmä jonka kanssa osaamista ja toimintamallia 
levitetään Keravan kaupungin muihinkin ystävyyskuntiin. Viron Keila reissun jälkeen olisi 
tarkoitus suunnata pohjoismaisiin ystävyyskuntiin jakamaan tätä toimivaksi osoitettua toi-
mintamallia. (Liite 8) 
 
5.3.2 Syksy 2016 
Syksy starttasi ryhmäläisten omatoimisen kesän jälkeen elokuun lopulla. Halukkaat saivat 
mennä maanantaisin pelaamaan omatoimisesti sählyä koulun saliin. Varsinainen ohjaus-
toiminta alkoi syyskuun alussa kehonpainoharjoittelulla. Vaikka kesän toiminta oli ollut 
edellisen kesän tapaan pääsääntöisesti omatoimista, olivat aktiiviset kundit sopineet vii-
koittaiset tapaamiset keskenään liikunnallisten aktiviteettien muodossa.  
 
Syksyllä 12 ohjaustuokioiden aikana kundit pääsivät kokeilemaan myös biljardia muiden 
hyväksi totuttujen tuntien lisäksi. Taide- ja museokeskus Sinkan vierailu vuosi sitten oli 
hitti tuote, joten sen ottaminen ohjelmaan oli tänäkin vuonna välttämättömyys. On tärkeää 
ottaa mukaan kulttuurillinen näkemys hankkeeseen, sillä liikuntaa rauhallisempi toiminta 
antaa ryhmäytymiselle hieman erilaisen näkökulman. Syksyllä 2016 järjestettiin myös ra-
vintoluento, koska edellisvuonna se oli kaikkien osallistujien mieleen ja he saivat siitä pal-
jon vinkkejä omaan elämäänsä. (Liite 9) 
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5.4 Kolmas toimintavuosi 2017 
Keravan Kundit Kondikseen – hankkeen 3 toimintavuosi alkoi 2017. Onnistuneiden en-
simmäisen ja toisen toimintavuoden jälkeen haimme lisää innokkaita keravalaisia kundeja 
toimintaan. Vuodelle 2017 saatiin tukea kahdesta eri paikasta. Keravan kaupungin omaa 
ehkäisevän työn hankerahaa saatiin 11 800 euroa sekä ulkopuolista valtionavustus mää-
rärahaa 15 000 euroa, joiden avulla toiminta voitiin toteuttaa. 
 
Kolmas toimintakausi starttaa vuoden 2017 helmikuussa jatkoryhmäläisten kanssa. Huhti-
kuussa aloittaa ryhmätoimintansa uudet ryhmäläiset. Tällä hetkellä hankkeen sisällöstä 
tiedetään, että uuteen vuoden 2017 aloittavaan ryhmään haetaan 15 henkilöä, sekä jo 
mukana olleille jatkoryhmän kundeille perustetaan kaksi ryhmää. Syksyllä 2017 jatkoryh-
män toiminta toteutetaan osana Keravan Opiston kurssitarjontaa. Jatkokurssin sisältöä 
räätälöidään ja testataan jatkohankkeen aikana. Asiakkailta saadun palautteen perusteella 
se konseptoidaan ja luodaan jatkuvasti toteutettavaksi toiminnaksi Keravan kaupungille ja 
osaksi Keravan Opiston kurssitarjontaa. (Liite 10) 
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6 Työn tarkoitus, tutkimusongelmat ja toteutus 
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää Keravan Kundit Kondikseen – hankkee-
seen osallistuvilta mieshenkilöiltä miksi ryhmään lähdettiin ja miksi siinä niin moni haluaa 
jatkaa. Lisäksi tutkimuksen tarkoituksena on myös kartoittaa kundien mielipiteitä, miten 
hanketta voitaisiin jatkossa kehittää. Tavoitteena olisi myös löytää toimivia ratkaisuja, in-
tegroitaessa hanketta kaupungin omaksi pysyväksi liikuntatoiminnaksi miehille. Kehittämi-
sen ja toimivien ratkaisujen kautta tavoitteena on saada lisää kundeja mukaan toimintaan. 
Kyselytutkimuksessa on käytetty laadullista (kvalitatiivinen) ja määrällistä (kvantitatiivinen) 
tutkimusmenetelmää. 
 
1. Miksi miehet lähtivät mukaan Keravan Kundit Kondikseen - hankkeeseen? 
2. Mitkä tekijät ovat vaikuttaneet siihen, että kundit ovat jatkaneet ryhmässä? 
3. Miten Keravan Kundit Kondikseen toimintaa voidaan jatkossa kehittää? 
 
6.1 Kvalitatiivinen – laadullinen tutkimusmenetelmä 
”Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus on tieteellisen tutkimuksen menetelmäsuuntaus, 
jossa pyritään ymmärtämään kohteen laatua, ominaisuuksia ja merkityksiä kokonaisval-
taisesti” (Jyväskylän yliopisto 2015). Tätä pidetään usein joustavana tutkimusmenetelmä-
nä sen vapaamman tulkinnallisuuden takia. Tulkinnallisuus koostuu merkityksien ja koke-
muksien keskeisyydestä ja tutkimuksen tulokset ymmärretään tulkinnaksi jostain tapahtu-
masta. Analysointimenetelmät eivät ole niin tarkkavaiheisia kuin esimerkiksi kvantitatiivi-
sessa menetelmässä. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2007, 157.) 
 
6.2 Kvantitatiivinen – määrällinen tutkimusmenetelmä 
”Määrällinen eli kvantitatiivinen tutkimus on tieteellisen tutkimuksen menetelmäsuuntaus, 
joka perustuu kohteen kuvaamiseen ja tulkitsemiseen tilastojen ja numeroiden avulla” 
(Jyväskylän yliopisto 2015). Kvantitatiivinen eli määrällinen ja kvalitatiivinen eli laadullinen 
tutkimusmenetelmät ovat monesti toimiva yhdistelmä, jotka täydentävät toisiaan. (Greene 
& Caracelli 1997). Tässä työssä käytettyä kvantitatiivista menetelmää on hyödynnetty 
kyselylomakkeesta saatujen vastausten analysoinnissa. 
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6.3 Kohderyhmä 
Tutkimuksen kohderyhmänä olivat kaikki Keravan Kundit Kondikseen – hankkeeseen 
osallistuneet miehet vuoden 2015 ryhmistä ja vuoden 2016 ryhmistä. Kysely lähetettiin 86 
henkilölle, joista 49 henkilöä oli mukana 2015 toimineessa ryhmässä ja 37 henkilöä olivat 
mukana 2016 toimineessa ryhmässä. Vastaajien iän vaihteluväli asettui 30 – 55 – vuoden 
välille.  
 
6.4 Kyselytutkimuksen toteutus 
Kysely toteutettiin Webropol Online – kyselytutkimustyökalulla. (Webropol 2017). (Liite 11) 
Kysely lähetettiin 86 henkilölle, joista tutkimukseen osallistui 35 henkilöä. Kysely toteutet-
tiin aikavälillä 13.2.2017 - 3.3.2017 ja suurin osa vastauksista saatiin ensimmäisen vuoro-
kauden aikana. Kyselystä lähetettiin kaksi muistutusviestiä viikon välein niille henkilöille, 
jotka eivät olleet vielä vastanneet. Kyselyn kokeiluversio lähetettiin neljälle henkilölle. Näi-
den henkilöiden tarkoituksena oli antaa palautetta kysymyksien ja lomakkeen toimivuu-
desta, selkeydestä sekä vastaamiseen käytettävästä ajasta. Muutama asia korjattiin lopul-
liseen kyselyversioon.  
 
”Lomakkeen kohtuullinen pituus ja ulkoasun selkeys ovat erittäin tärkeitä sekä vastaajalle 
että myöhemmin tietojen tallentajalle. Ylipitkä kysely karkottaa vastaamishalun. Vastaus-
ajan ei tulisi ylittää 15 - 20 minuuttia.” (KvantiMOTV 2010.) Kyselyllä pyrittiin ensisijaisesti 
helppokäyttöisyyteen sekä aikamääräksi asetettiin kokeiluversion perusteella 5 – 10 mi-
nuuttia. 
 
6.5 Haastattelut 
Haastattelun tavoitteena oli saada luotettavaa ja pätevää tietoa haastateltavalta face-to-
face kontaktilla. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2007, 157). Haastattelut ovat joustavia 
tutkimusmenetelmiä ja ne antavat myös mahdollisuuden tulkita haastateltavan elekieltä 
vastausten lisäksi. (Hirsjärvi & Hurme 2008, 34 - 35). 
 
Tutkimuksesta pyrittiin saamaan täsmällisempi haastatteluiden avulla. Haastatteluihin 
osallistui kolme henkilöä, jotka oli valittu satunnaisesti niistä 86 henkilöstä joille kysely 
lähetettiin. Haastatteluissa paneuduttiin kolmeen tarkkaan valittuun aiheeseen, jotka olivat 
samat kuin työn tutkimusongelmat. Haastateltavia kehotettiin vastaamaan myös kyselyyn, 
jotta saisimme kattavammat vastaukset muihin kysymyksiimme. Haastattelut järjestettiin 
kahden henkilön työpaikalla ja yhden henkilön harrastuksen lomassa.  
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7 Kyselyn tulokset 
Kyselyä analysoitaessa on kuvioissa käytetty lukumäärää vastanneista, kun taas kirjoite-
tussa tekstissä on analysointi tehty prosentein. Tätä mallia on kyselyn purun yhteydessä 
käytetty siksi että toimeksiantajan on helpompi hyödyntää kahta eri tapaa, jolla kehitystyö-
tä tehdään ja tilastointia ylläpidetään.  
 
Avoimissa kysymyksissä on pieni otanta kaikista vastauksista, jotka hyödyttävät toimek-
siantajaa parhaiten kehitystyössä jatkossa. Avoimissa vastauksissa oli myös paljon sa-
mankaltaisia vastauksia, jotka olen työssä yhdistellyt, ettei toistoa tulisi liikaa. Avoimia 
vastauksia ei ole muunneltu, vaan ne ovat suoria lainauksia vastauksista, olivatpa ne po-
sitiivista tai negatiivista palautetta.  
 
7.1 Taustatiedot 
Kyselyyn vastanneista henkilöistä yli puolet 57 %, olivat iältään 51 - 55-vuotiaita ja muo-
dostivat näin suurimman ikäryhmän tutkimuksessa. 30 – 35-vuotiaita vastanneita oli 9 %, 
36 - 40-vuotiaita 0 %, 41 - 45-vuotiaita 20 % ja 46 - 50-vuotiaita oli yhteensä 14 % vastan-
neista. (Kuvio 1.)  
 
Kuvio 1. Vastanneiden ikäjakauma (n35) 
 
Kyselyyn vastanneista henkilöistä suurin osa 63 % harrastivat liikuntaa 0 – 1 kertaa vii-
kossa, vähintään 30 minuuttia ennen liittymistään Keravan Kundit Kondikseen ryhmään. 
Seuraavaksi suurin ryhmä 34 % harrastivat liikuntaa 2 - 3 kertaa viikossa ja yksi henkilö  
3 % ilmoitti harrastavansa liikuntaa 4 - 5 kertaa viikossa. (Kuvio 2.) 
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Kuvio 2. Liikunnan harrastamisen määrä viikossa ennen Keravan Kundit Kondikseen ryh-
mää (n35) 
 
Vastanneista noin puolet 46 % oli yksilöliikkujia ja 43 % ryhmäliikkujia / joukkuepelaajia.  
8 % liikkuivat mieluiten puolison / ystävän kanssa, kun taas yksi henkilö 3 % vastasi joku 
muu vaihtoehdon. (Kuvio 3.) 
 
Kuvio 3. Minkälainen liikkuja vastaaja kokee olevansa (n35) 
 
Keravan Kundit Kondikseen – hankkeesta tieto saatiin paikallislehtien kautta 43 % sekä 
kohdennetulla kirjeellä kotiin 40 % vastaajista. Muut tavat, joilla vastaajat saivat tiedon, 
olivat kaverin kautta 9 %, jostain muualta 5 % sekä Keravan nettisivuilta 3 %. (Kuvio 4.) 
 
Avoimet vastaukset kysymykseen, ”jostain muusta, mistä”: 
 
- Katupappila 
 
- Netistä 
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Kuvio 4. Mistä ryhmän jäsenet saivat kuulla Keravan Kundit Kondikseen ryhmästä en-
simmäisen kerran (n35) 
 
7.2 Liikuntatottumukset 
Keravan Kundit Kondikseen ryhmätoiminnan aikana vastanneista iso osa sai lisää liikun-
takertoja viikkoonsa. Suurin ryhmä 63 % harrasti liikuntaa hankkeen aikana 2 - 3 kertaa 
viikossa. 0 - 1 kertaa viikossa ja 4 - 5 kertaa viikossa harrastaneiden henkilöiden prosen-
tuaalinen luku on 17 %. Yksi henkilö (3 %) vastasi yli 6 kertaa viikossa. (Kuvio 5.) 
 
Kuvio 5. Liikunnan harrastamisen määrä viikossa Keravan Kundit Kondikseen ryhmän 
aikana (n35) 
 
Kysymykseen, osallistuiko vastaaja muille ryhmäliikuntatunneille tai muuhun ohjattuun 
liikuntatoimintaan, vastattiin vaihtoehdoilla kyllä ja ei. Molemmissa oli mahdollisuus vasta-
ta avoimeen tekstikenttään. 66 % vastanneista harrastaa liikuntaa Keravan Kundit Kon-
dikseen ryhmän lisäksi, kun taas 34 % vastanneista ei osallistu. (Kuvio 6.) 
 
Avoimet vastaukset kysymykseen, ”kyllä, miksi”: 
 
- Sain motivaation juuri tästä Keravan kundit hommasta osallistua ryhmäliikuntaan 
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- Työpaikan liikuntaan 
 
- Kerta viikossa ei riitä 
 
- Porukka innostaa tekemään 
 
- Kundien toiminnan kautta on löytynyt uusia mahdollisuuksia liikkumiselle 
 
Avoimet vastaukset kysymykseen, ”ei, miksi”: 
 
- Lähinnä aikataulullisista syistä 
 
- Työ ja muut harrasteet rajoittavat 
 
- Liikun omaehtoisesti 
 
- Ilmoittautuminen on vaan jäänyt tekemättä 
 
- Rahan puute 
 
- Keravan kundit kondikseen ryhmäläisten kanssa on aloitettu omatoiminen sulka-
pallo ja frisbeegolf ryhmä 
 
- En ole löytänyt sopivaa toimintaa 
 
Kuvio 6. Osallistuuko vastaaja Keravan Kundit Kondikseen ryhmän lisäksi muille ryhmälii-
kuntatunneille tai ohjattuun liikuntatoimintaan (n35) 
 
Kysymyksessä minkä tyyppistä ryhmäliikuntaa tai ohjattua liikuntatoimintaa vastaaja har-
rasti, pystyi vastaamaan useaan vaihtoehtoon, joista kolmessa oli myös avoin tekstikenttä. 
Vastauksia tähän kysymykseen saatiin 35 vastaajalta 45 vastausta. Suurin osa 29 % vas-
taajista tykkää harrastaa palloilulajeja. Seuraavaksi suurimmat ryhmät olivat kuntojumppa 
18 %, kuntosali 16 %, jokin muu vaihtoehto 16 %. Pienimmät prosentit keräsivät vaihtoeh-
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dot kehonhuolto / venyttely 11 %, urheiluseuran toiminta 6 % ja vesijumppa 4 %. (Kuvio 
7.) 
 
Avoimet vastaukset kysymykseen, ”palloilulaji, mikä”: 
 
- Salibandy vastattiin 6 kertaa 
 
- Sulkapallo vastattiin 4 kertaa 
 
- Koris 
 
- Kaukalopallo 
 
- Tennis 
 
- Squash 
 
Avoimet vastaukset kysymykseen, ”urheiluseuran toiminta, mikä”: 
 
- Luistelu 
 
- Jääkiekko 
 
- Jousiammunta 
 
Avoimet vastaukset kysymykseen, ”jokin muu, mikä”: 
 
- Vaihtuvat lajit, kesäksi kuntoon projekti 
 
- Keravan liikuntapalvelun jumppa 
 
- Metsäliikunta 
 
- Aiempi kuntosaliryhmä vaihtui omatoimiseen kuntosaliharjoitteluun 
 
- Frisbeegolf 
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Kuvio 7. Minkä tyyppistä ryhmäliikuntaa tai ohjattua liikuntatoimintaa vastaajat tykkäävät 
harrastaa (n35) 
 
7.3 Palaute toiminnasta 
Lähes kaikki 91 % vastaajista totesi, että ryhmän ohjaajalla on paljon tai erittäin paljon 
merkitystä ryhmässä jatkamiselle. 77 % vastaajista oli sitä mieltä, että ryhmän muilla jä-
senillä on paljon tai erittäin paljon merkitystä ryhmässä jatkamiselle. 83 % vastaajista koki 
myös, että liikuntatunnin sisällöllä on paljon tai erittäin paljon merkitystä. 83 % vastaajista 
kertoi terveyshyötyjen olevan tärkeässä roolissa paljon tai erittäin paljon. 46 % vastaajista 
ilmoitti hankkeen motivoivan heitä paljon liikkumaan myös omalla ajalla. Vain 9 % koki 
että hanke ei ole lainkaan motivoinut heitä liikkumaan omalla ajalla. Suurin osa 94 % vas-
taajista tuntee hyvinvointinsa parantuneen hankkeen aikana vähän, paljon tai erittäin pal-
jon. Vain 6 % vastaajista tuntee hyvinvointinsa olevan samalla tasolla. (Taulukko 1.) 
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Taulukko 1. Ryhmäläisten mielipiteet Keravan Kundit Kondikseen toimintaa kohtaan (n35) 
 
 ei lain-
kaan 
vähän paljon 
erittäin 
paljon 
Yhteensä Keskiarvo 
Miten paljon tunnin ohjaajalla oli merkitystä 
ryhmässä jatkamiselle? 
1 2 6 26 35 3,63 
Miten paljon ryhmän muilla jäsenillä oli merki-
tystä ryhmässä jatkamiselle? 
1 7 15 12 35 3,09 
Miten paljon tunnin sisällöllä oli merkitystä 
ryhmässä jatkamiselle? 
2 4 18 11 35 3,09 
Miten paljon liikunnasta saatavilla terveyshyö-
dyillä oli merkitystä ryhmässä jatkamiselle? 
1 5 17 12 35 3,14 
Onko ryhmässä mukana olo motivoinut sinua 
liikkumaan enemmän myös omalla ajalla? 
3 7 16 9 35 2,89 
Onko oma hyvinvointini parantunut projektin 
aikana ja sen jälkeen? 
2 8 16 9 35 2,91 
Yhteensä 10 33 88 79 210 3,12 
 
 
Vastaajista 66 % kokivat miehille suunnatut ryhmät erittäin tärkeiksi ja 31 % melko tär-
keiksi. Ei lainkaan tärkeä tai ei kovinkaan tärkeä vaihtoehto sai vain 3 % kannatuksen. 
(Kuvio 8.) 
 
Kuvio 8. Miehille suunnattujen liikuntaryhmien merkitys (n35) 
 
7.4 Avoimet kysymykset ja haastattelut 
Kysymyksessä 7 kysyttiin mikä sai ryhmäläisen mukaan Keravan Kundit Kondikseen toi-
mintaan. Kysymykseen vastattiin avoimeen tekstikenttään sekä vastuksia saatiin myös 
haastattelemalla kolmea henkilöä. Lähes kaikki (34 henkilöä) kyselyyn vastanneista vas-
tasi myös tähän kysymykseen. 
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Vastauksissa ilmeni oman kunnon heikkeneminen ja halu kokeilla jotain uutta. Tämä tois-
tui useissa vastauksissa. Ohjelman monipuolinen liikuntasisältö vetosi useaan vastaajaan 
ja sai mukaan toimintaan, ”uteliaisuus voitti ennakkoluulot.” Muita vastauksia jotka toistui-
vat: kaveri pyysi, vaimo ilmoitti, maksuton ja laihduttamisen mahdollisuus. Haastatteluissa 
sekä muutamissa vastauksissa oli loistavia esimerkkejä, joissa päästiin hieman syvem-
mälle aiheessa. 
 
Muutamia suoria lainauksia vastauksista: 
 
- Ongelmani on ylipaino ja ryhmän myötä saisi lisää liikuntaa jo käytössä olevien la-
jien lisäksi. Sosiaalinen puoli kiinnosti, mahdollisuus tutustua uusiin ihmisiin. Kave-
ripiirissä ei ole juuri keravalaisia vaikka on asuttu täällä jo yli 10 vuotta. 
 
- Säännöllisyys, eli tulee liikuttua kun on tietty aikataulu. Omalta osaltani tähän liittyi 
vielä tupakoinnin lopettaminen, jonka tilalle olin päättänyt ottaa liikunnan. 
 
- Pyrin saamaan takaisin liikuntamotivaationi. noin 2 vuotta sitten liikuin vuosien 
ajan erittäin aktiivisesti 4-5 kertaa viikossa yli 1-2h/kerta, (hiihto, pyöräily, kuntosa-
li, kovilla tehoilla intervallia), kun sitten liikkumiseni pysähtyi kuin seinään (ei oike-
astaan mitään syytä muuta kuin laiskuuteni). 
 
- Olin juuri täyttänyt 30 - vuotta ja huomasin, etten enää ollut niin hyvässä kunnossa 
kuin ennen. Olin myös juuri muuttanut Keravalle toiselta paikkakunnalta, eikä mi-
nulla ollut kavereita joiden kanssa harrastaa liikuntaa. Myös ryhmän säännöllinen 
tapaamisaika oli hyvä keino "pakottaa" itsensä liikkumaan. 
 
- Vaikutti mukavalta keski-ikäisten aktivoinnilta. Niin sanotuille huonokuntoisille ei 
oikein urheiluseuroissa ole paikkaa ja moni aerobic-ryhmäkin on liian raskas. 
 
Kysymyksessä 9 kysyttiin tekijöitä, jotka saivat vastaajan jatkamaan Keravan Kundit ryh-
mässä. Kysymykseen vastattiin avoimeen tekstikenttään ja vastuksia saatiin myös haas-
tattelemalla kolmea henkilöä. 35 vastaajasta tähän kysymykseen vastasi 24 henkilöä. 
 
Suosituimmat vastaukset toistuivat lähes jokaisen vastaajan kohdalla ja ne olivat saman-
henkinen tai hyvä porukka sekä hyvä/loistava ohjaaja. Muutamissa vastauksissa sekä 
haastatteluissa saimme vastauksiin yksilöllisempiä ajatusmalleja, joista esimerkkejä alla. 
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Muutamia suoria lainauksia vastauksista: 
 
- Monipuolista ja innostavaa toimintaa, riittävän raihnainen porukka. Aina ei kilpailla 
vaan kuntoillaan minkä jaksaa. 
 
- Ennen kaikkea monipuoliset liikuntamuodot mitä pääsee kokeilemaan ohjatussa 
ympäristössä. Vuosi sitten kun aloitin ryhmässä, oli minulla painoa reilut 100kg, nyt 
75kg. Iso osa tästä menee muun kuin pelkän liikunnan piikkiin, mutta itse asiassa 
kimmoke tähän painonpudotus -projektiin lähti Keravan kundit kondikseen - hank-
keesta. Loistava jengi! ja ohjaaja Katja tietenkin.  
 
- Hyvä vetäjä sekä porukka. Ryhmässä on iloinen ja kannustava henki. Uusien laji-
en kokeilu plussaa. Maanantain sählyporukka on ollut hyvä lisä ja saa yhden lisä-
liikuntapäivän. 
 
- Hyvät vetäjät ja hyvä porukka, on tullut uusia tuttuja. Ohjelmassa on ollut monia la-
jeja, joita tuskin olisi tullut muuten kokeiltua. Porukassa tekeminen on kivaa, vaikka 
olenkin enemmän yksinliikkuja. 
 
Kysymyksessä 10 kysyttiin syitä, miksi ryhmässä ollut henkilö ei enää jatkanut toimintaan-
sa Keravan Kundit Kondikseen porukassa. Kysymykseen vastattiin avoimeen tekstikent-
tään sekä vastuksia haettiin haastattelemalla kolmea henkilöä. Vastauksia saatiin 11 kap-
paletta henkilöiltä jotka olivat syystä tai toisesta lopettaneet ryhmässä.  
 
Vastauksista huomattiin, että muutama vastaaja olisi jatkanut, jos he olisivat tienneet sen 
olevan mahdollista. Muutama henkilö vastasi myös, että työkiireiden vuoksi jäi ryhmästä. 
Myös muutto toiselle paikkakunnalle on poistanut mahdollisuuden ryhmässä jatkamiselle. 
 
Muutamia suoria lainauksia vastauksista: 
 
- Tällä hetkellä on liiasta juoksuinnostuksesta johtuen ylirasitustila sekä jalkavam-
ma, jotka pakottavat pitämään pitkähkön tauon. Henkisesti olen mukana ja yritän 
palata porukkaan, kun pystyn jotain tekemäänkin. Nyt käyn kuntosalilla, kun ei oi-
kein muuta voi tehdä. 
 
- Tuli revähtymä oikeaan takareiteen. Tuli lähes vuoden tauko nopea tempoiseen lii-
kuntaan. Revähtymä tuli puhtaasta vahingosta, josta tulikin puoli spakaatti. 
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- Se oli hauska tovi kundien ja hyvän vetäjän kanssa. Nyt muuta. 
 
- Lopetin syksyllä -15, koska ryhmän harjoitusaika meni päällekkäin koristreenien 
kanssa. Jatkoryhmä tuli täyteen ennen kuin ehdin ilmoittautua mukaan. 
 
Kysymyksessä 13 kysyttiin, miten Keravan Kundit Kondikseen kokonaisuutta ja ryhmätoi-
mintaa voitaisiin entisestään kehittää. Kysymykseen vastattiin avoimeen tekstikenttään 
sekä vastuksia saatiin haastattelemalla kolmea henkilöä. Vastauksia saatiin 25 kpl ja niis-
sä suurimmassa osassa vastauksista todettiin, että nykyinen toimintamalli on toimiva sel-
laisenaan. Toivottiin myös muita ”höntsävuoroja” sählyvuoron lisäksi tai sen tilalle. Muu-
tama vastaaja harmitteli vesijumpan puuttumista vuoden 2016 ohjelmasta Keravan uima-
halliremontin takia. Vastaajat kokivat tärkeänä liikuntaa jossa vesi elementtinä toimii vas-
tuksena. Pari henkilöä koki, että monissa eri paikoissa toteutetut liikuntatoiminnat saatta-
vat sekoittaa ryhmäläisiä ja paikkojen löytäminen voi olla hankalaa. 
 
Muutamia suoria lainauksia vastauksista: 
 
- Tilapuutteita on mutta jäähallin juoksusuora ei ole paras mahdollinen sisäliikunta-
paikka. Vesijumppa on myös tehokasta, voisiko Tuusulan hallia hyödyntää? 
 
- Olen ollut mukana ensimmäisestä vuodesta saakka. Ohjelmaa voisi kehittää siten, 
että samaa lajia tehtäisiin vaikka pari - kolme kertaa peräkkäin tai siihen luotaisiin 
edes mahdollisuus jatkaa jossain (joku seuran/ryhmän vetäjä kävisi kertomassa 
miten heille pääsee mukaan). Pääsisi lajiin syvemmälle, kun nyt lähdetään aina 
nollista noin suurin piirtein (esim. kuntonyrkkeily). 
 
- Konsepti jo syntyessään svengasi kuin hirvi, eli suurempaan parantamiseen ei ole 
tarvetta eikä se ole helppoakaan kun ollaan niin hyvällä tasolla. Uusien lajien ko-
keileminen on hauskaa ja avartavaa. Maailmassa on kyllä vielä monta jotka ovat 
kokeilemisen arvoisia. 
 
- Pienillä leikkimielisillä tapahtumilla / haasteilla, jotka luonnollisesti liittyisi liikuntaan 
ja liikkumiseen. Kun "äijät" saa numerolapun rintaan, niin nousee aina motivaatio 
huomattavasti. Rentous ja leikkimielisyys ovat tärkeitä tässä. Ei liian vakavaa kil-
pailua. 
 
- Toivoisin että kaupungilla olisi eri-ikäisille, sekä eri liikuntamuotoihin ryhmiä joihin 
voisi ottaa yhteyttä liikuntamotivaation laskiessa. Jonkinlaista terveyden tilan seu-
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raamista voisi tapahtua sekä jotain terveysluentoja ja ruokailusuosituksia ohjel-
massa mukana. 
 
Viimeisessä 14 kysymyksessä kysyttiin, osallistuisiko vastaaja kaupungin järjestämään ja 
miehille suunnattuun ryhmätoimintaan Keravan Kundit Kondikseen toiminnan jälkeen. 
Kysymyksen vastausvaihtoehdot olivat ”kyllä, miksi” ja ”en, miksi” sekä molemmissa vaih-
toehdoissa avoin tekstikenttä johon pystyi kirjoittamaan syyn. Kaikki 35 vastasi kysymyk-
seen ja heistä 91 % vastasi vaihtoehdon kyllä ja vain 9 % vaihtoehdon en. Monen vastaa-
jan kohdalla toistui sanat terveyssyyt, kuntoilun vuoksi, psyykkinen hyvinvointi ja hyvä olo. 
Ryhmätoiminta koettiin myös motivoivaksi tekijäksi ja jatkon suhteen tärkeäksi asiaksi. 
(Kuvio 9.) 
 
Avoimet vastaukset kysymykseen, ”kyllä, miksi”: 
 
- Projektia voitaisiin jatkaa, esimerkiksi pientä maksuakin vastaan. Kaikki mukana 
olleet olivat valmiit pieneen korvaukseen vastaavanlaisesta kuntoryhmästä. 
 
- Porukassa mukana oleminen kannustaa osallistumaan, ei jää niin helposti sohval-
le. Myös sosiaalisuuspuoli on tärkeää varsinkin näin aikuisena paikkakunnalle 
muuttaneelle, jolla ei juuri tuttuja ennestään ole paikkakunnalla. 
 
- Olen jo tällaisessa vapaaehtoisessa toiminnassa mukana ja vapaa-ajan sallimissa 
puitteissa olen halukas harrastamaan enemmänkin. 
 
- Voisin hyvinkin osallistua. Polveni ei kestä enää juoksemista, joten aiempi harras-
tus koripallon parissa on loppunut. 
 
Avoimet vastaukset kysymykseen, ”en, miksi”: 
 
- En asu enää paikkakunnalla. 
 
 
Kuvio 9. Osallistuisiko vastaaja kaupungin järjestämään miehille suunnattuun ryhmätoi-
mintaan Keravan Kundit Kondikseen - hankkeen jälkeen (n35) 
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8 Pohdinta 
Suomalaisten hyvinvointi on väestön ikääntymisen sekä hyvinvoinnista syrjäytymisen 
vuoksi heikkenemässä koko ajan. (Tiihonen 2012). Tiedetään, että oman kunnon kehittä-
minen ja ylläpitäminen on henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin perusta. Vaikka tämä tietoi-
suus on olemassa, miksi miehet eivät liiku oma-aloitteisesti?  
 
Naiset liikkuvat herkemmin ryhmäliikuntatunneilla ja he ovat monella tapaa aktiivisempia 
liikkujia kuin miehet. Naisten ulkonäköpaineista on puhuttu paljon ja ne saattavat olla osa 
naisen elämää jo nuoresta pitäen. Naisten liikkuminen onkin monesti ulkonäköpaineiden 
siivittämä motivaatiotekijä. Tähän voi liittyä myös negatiivista latausta. (Yle 2009.)  
Miksi miehet eivät sitten välitä ryhmäliikuntatunneista, mutta suosivat joukkueurheilua 
enemmän kuin naiset. Joukkueurheilussa ja ryhmäliikunnassa, on molemmissa paljon 
samoja elementtejä. (Mtkl 2016.) Miesten ryhmäliikunnan kompastuskivinä toimii kilpailun 
puute, heikot taidot, leimautuminen ja naiset. (Omaliikunta 2017). Ryhmäliikunnassa ei 
jaeta mitaleja, kuka joogaa parhaiten, mutta joukkuelajeissa vastustajan voittamisella on 
suuri merkitys. Miehet myös pelkäävät näyttää ryhmäliikuntatunneilla heikkoja taitojaan, 
koska kyseessä ei ole asia, johon he ovat tottuneet. Miesten kesken on paljon helpompaa 
ja miehekkäämpää kertoa harrastavansa golfia tai jääkiekkoa, kuin pomppia kuntopallon 
päällä ryhmäliikuntatunnilla. Ryhmäliikuntatunneilla myös naisten osallistuminen saattaa 
karkottaa miehet tunneilta, koska kukaan mies ei halua olla huonompi kuin nainen tai jopa 
hävitä naiselle. Miesten ryhmäliikkuminen on kuitenkin kasvamassa niissä ryhmissä joissa 
on yhdistelty kestävyyspuoli ja lihaskunnon kasvattaminen, kuten bodypump. (Yle 2010). 
Tästä syystä Keravan Kundit Kondikseen – hanke on jo ollut toimiva konsepti laadukkaan 
ja monipuolisen liikuntatarjonnan takia. Hankkeessa on yhdistelty näitä kaikkia miehille 
tärkeitä osa-alueita, kuten lihaskunnon kasvattaminen, ryhmässä/joukkueessa toimiminen 
sekä kestävyyspuoli. Muita osa-alueita on myös hyödynnetty, kuten ravintotietämystä ja 
kulttuuria.  
 
Tutkimustuloksistakin näkyy vastaajien tyytyväisyys monipuoliseen lajikirjoon, ryhmän 
toimivuuteen ja ammattitaitoiseen ohjaajaan. Ilmeni ettei yksi yhteinen liikuntaryhmä kui-
tenkaan riitä. Ryhmätoiminnan lisäksi osa kävi myös omatoimisessa sählyvuorossa. Osa 
löysi ryhmätoiminnan rinnalle toisen harrastuksen, mutta suuri osa halusi lisää mutta eivät 
tienneet mistä etsiä. Ryhmän aktiivisimmat jäsenet osallistuivat vuonna 2016 toukokuussa 
järjestettävään Keravan Kunkut – turnaukseen. Turnauksessa mitellään leikkimielisesti 
neljän palloilulajin mestaruudesta (futis, koris, sähly ja beach volley). Tarkoituksena kun-
deilla on osallistua myös jatkossa tähän turnaukseen ja haalia lisää kundeja mukaan han-
keen ryhmistä. Pohdittiin, voisiko seurahenkilöitä tulla vierailulle liikuntatuokioihin valaise-
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maan jatkomahdollisuuksista, sekä miten ja missä kyseistä lajia voisi kokeilla ja harrastaa. 
Tämä voisi olla hieno idea, jotta halukkaille kundeille löydettäisiin jatkumo sen lajin parista 
josta ovat pitäneet. Kaupungilla on jo olemassa useita ryhmiä joihin tämän kohderyhmän 
miehet voisivat osallistua ja sopeutua siihen. Myös seurojen kanssa tehty yhteistyö on 
tärkeää, koska monelle miehelle joukkueurheilu on tutumpi muoto. Toivottiin ryhmätoimin-
taan myös leikkimielistä kilpailujakin. Totta on, että miehet tykkäävät kilpailla, osa tosis-
saan ja osa leikkimielisesti. Hankkeen liikuntaohjelmaan tulisi sisällyttää hieman enem-
män kilpailumaista otetta. Se voidaan toteuttaa joko yhdellä tai kahdella omalla liikunta-
kerralla tai jokaisen liikuntakerran jälkeen voisi olla pieni kisa kyseisestä lajista. 
Kilpailun tulisi kuitenkin olla sellainen johon jokainen pystyisi osallistumaan, koska ryhmän 
lähes 100 kundista kaikilla on hieman erilainen tausta. Taustalla voi olla kulttuurillisia ero-
ja, ikäeroja sekä sairauksia tai muita rajoitteita.  
 
Voisiko myös tsemppari toimintaa kehittää jollain tavalla? Vuoden 2016 ryhmäläisillä on 
ollut vuoden 2015 ryhmästä kolme jäsentä tsempparina. Heidän tehtävänään on ollut ker-
toa omista kokemuksistaan hankkeessa ja oman esimerkin näyttäminen ryhmäläisille. 
Voisiko ryhmässä olla sisäisesti esimerkiksi tsemppariparit, jotka olisivat yhteydessä jos 
toisella liikuntamotivaatio hiipuu? Tsempparipari voisi myös ottaa parinsa mukaan johon-
kin oman lajinsa tunnille tai sellaiselle liikuntakerralle josta itse pitää. Myös mahdollisten 
isompien tsemppariryhmien toiminta on todettu hyväksi, järjestettäessä ja organisoidessa 
omatoimisia yhteisiä liikuntatuokioita. Tällaista mallia on jo toteutettu ryhmässä kesäisin 
kun ryhmät ovat tauolla. 
 
Miehille tärkeiksi houkuttimiksi on osoittautunut henkilökohtaisempi kontakti ulkopuolisista 
tekijöistä, kuten joukkueen/ryhmän vertaistuki, kirje kotiin tai kaverin kannustus lähtemään 
johonkin mukaan. (Tiihonen 2012). Tutkimuksessa todettiin, että kirje kotiin kohdennetusti 
tälle kohderyhmälle oli vaikuttavin asia yleisöryntäyksen toteutumiselle aloitusvuotena 
2015. Myös paikallislehtien rooli markkinointiväylänä on suuri, etenkin 51 – 55 - vuotiaille 
miehille, joita vastaajista oli suurin osa. Taustalla miehellä tulee olla halu lähteä mukaan 
mutta mahdolliset vanhat liikuntatottumukset vaikuttavat myös osallistumiseen. Monesti 
mies kuitenkin tarvitsee ulkoisen tekijän joka antaa sen ensimmäisen potkun eteenpäin. 
Muutama vastaaja koki olevansa yksilöurheilija mutta koettuaan hyvän ryhmän tuen liikun-
tatunneilla oli se saanut heidät jatkamaan ryhmäliikuntaa tai joukkuelajeja hankkeen jäl-
keen.  
 
Tutkimuksessa osoitettiin että vastaajat kokivat miehille suunnattujen ryhmäliikuntatuntien 
tärkeyden 97 % erittäin tärkeänä tai melko tärkeänä. Tästä voidaan päätellä, että miehet 
tosiaan tarvitsevat omia liikuntaryhmiä tai matalan kynnyksen toimintaa. Tämä voisi ma-
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daltaa kynnystä osallistua jatkossa sekaryhmä tunneille. Naisten alati vaihtuvista ja haas-
tavista koreografisista liikuntaryhmistä vaikuttanevat hieman negatiivisesti miesten koke-
muksiin ja mielikuviin. Miehille tärkeää liikuntatunneilla on huumori ja pilke silmäkulmassa 
tekeminen. Huumorilla höystetty liikuntatuokio voi saada jumpparin tuntemaan liikkeet 
kevyempinä sekä liikunnan mielekkäämpänä. Ohjaajan tai ryhmäläisen tokaisema vitsi 
liikuntatunnilla keventää kummasti tunnelmaa ja tuo ryhmäläisille rennomman ilmapiirin. 
 
Työn tarkoituksena oli selvittää, miksi Keravan Kundit Kondikseen – hanke oli niin suosittu 
heti alusta alkaen. Hanke näyttää toimivalta ja tulevaisuudessa hankkeen pilotista muo-
dostetaan pysyvä liikuntatoiminta Keravan kaupungille. Keravan Opisto ottaa ohjelmis-
toonsa hankkeen pohjalta ryhmän tai useamman. Tämä edellyttää ensisijaisesti sitä että 
liikuntaohjelman monipuolisuus, ohjauksen laatu ja hyväksi todettu tekemisen meininki ei 
kärsi. Hienosäätöä liikuntaohjelman laadintaan saa tästä työstä. Keskustelua herättää 
myös liikuntapaikkojen pitäminen samassa tilassa ja samaan kellon aikaan, jotta ryhmän 
toiminnasta saadaan säännöllisen rutinoitua ja selkeää. Rutiinilla pyritään luomaan liikun-
ta-aktiivisuuden juurruttaminen ryhmän jäsenien selkäytimiin. Täten henkilö voi ottaa 
mahdollisia lisäharrastuksia elämäänsä, kunhan tottuu ensin yhteen säännölliseen liikun-
takertaan viikossa. Kustannusten kohtaaminen laadukkaan liikuntatoiminnan kanssa pyri-
tään selvittämään tämän hetkisiltä ryhmän jäseniltä tarkasti. Kustannukset täytyy olla sel-
laiset, että niillä katetaan kulut joita kaupungille syntyy mutta eivät saisi kuitenkaan karsia 
halukkaita liikuntaryhmistä pois. Lopuksi voidaan todeta että panostus tällaiseen ennalta-
ehkäisevään toimintaan vähentää sosiaali- ja terveydenhuollon kustannuksia merkittävästi 
kunnissa ja sitä kautta koko Suomessa.  (Superliitto 2014). 
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